
失眠者越来越多，一失眠者痛苦地说———

“让我睡着觉，马上给你一万元”
本报记者 杨林 见习记者 姜文洁
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21日是世界睡眠日，“健康

睡眠，幸福中国”是今年我国

睡眠日的主题。21日，记者从淄

博市各大医院了解到，淄博市

存 在 睡 眠 障 碍 的 居 民 超 过

20%，其中失眠患者占九成以

上。据医生介绍，睡眠障碍患

者趋向年轻化。

睡眠障碍年轻患者增多

淄博市第五人民医院心身
科主任李洪湘介绍，他曾经接诊
过一名高三学生，这名学生整日
睡不着觉，浑身难受以致无法专
心学习。近一段时间有多位长期
失眠的高三学生来医院就诊，尤
其是复读的学生，精神压力大，
失眠现象尤为严重。而他接诊的
失眠患者中，年轻人比往年增加
了20%多。

淄博市中心医院心理科主
治医师韩莹解释，两到三天的失
眠是一种正常生理现象，只是身
体对压力的一种反映，不必太过
紧张。如果连续十天以上失眠可
以采取物理治疗，比如通过深呼

吸配合握紧双拳来促进入睡。不
推荐数数的方法，这样会使大脑
更加兴奋。要适当的运动，多朗
读，多听音乐，适当的与人交流。
如失眠时间超过半个月则要向
医生咨询，物理治疗的同时辅助
药物治疗。

30年酒瘾
也能导致失眠
李洪湘接诊过临淄的一位45岁

的先生，有30年的饮酒史，平均每天
要喝一斤半以上的白酒。长期的饮
酒导致他出现睡眠障碍，连日常的
工作和生活都不能正常的进行，以
致影响家庭和谐，还丢了工作。

“让我睡着觉，马上给你一万
元。”李洪湘接诊过另一位患者这
样对他说。据了解，这位市民并没

有很大生活压力，也不存在很多
的心理负担，但就是长期睡不着
觉。李主任介绍说，这是非器质性
失眠，主要多发于老年人，随着生
活节奏的加快，生活压力变大，越
来越多年轻人得这种病。

淄博市中心医院神经内科孙主
任说，有很多病人说自己很长时间
没有睡好觉了，为此感到非常的焦
虑。但通过询问得知，这些病人在白
天睡过觉，如，看电视时打瞌睡等，
只是他们自己没有意识到。这种病
在医学上统称为睡眠猝倒症。

失眠症状的表现多种多样，
给人们带来的危害也越来越大。
随着生活压力的加大，失眠人群
也越来越表现为年轻化。长期的
失眠会导致高血压、免疫功能下
降、内分泌失调、记忆力衰退，严

重时会引发抑郁症。
李主任说，高血压等疾病都

有可能会引起失眠。在治疗失眠
时，应当先找出导致失眠的根源，
再从病根上进行医治。

保健品
更多是心理安慰剂
淄博市中心医院的孙主任

说，现在市场上的保健品，质量参
差不齐，有些能起到一定的促进
睡眠的作用，但是对于患者来说
不过是心理安慰作用。

第五医院的李主任提醒患
者，很多的保健品含有一些西药
成分，容易造成患者对产品的依
赖。一旦出现这种情况，比失眠本
身还可怕，所以在选择保健品的
时候一定要科学谨慎。

一位市民正在超市内选购枕头
见习记者 王鑫 摄

>>卫生部：

成年人失眠近四成

3月21日是世界睡眠
日，卫生部健康教育中心、
中国睡眠研究会和中国医
师协会与慕思寝具合作，首
次举办了国际规模的大型
睡眠峰会。卫生部副部长王
国强在“2012世界睡眠日暨
全球健康睡眠高峰论坛”上
披露，我国“各类睡眠障碍
者达到38 . 2%，但仅有25 . 6%

的人选择去医院就诊。睡眠
关系到每个人的身心健康
和生活品质，并多与高血
压、糖尿病、肥胖等慢性病
有着密切关系。”

>>怎样使用安眠药

不同的失眠状况选择不
同的药物，如睡不着的患者
应当选择速效的安眠药，这
种药物的药效时间较短，患
者使用一般不会影响第二天
的正常生活。早醒的患者应
当选择长效的安眠药，这种
药物可能会导致患者白天犯
困。患者应当谨遵医嘱，不可
自行使用。
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